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Hrari..u corecti a copilului poate perea o rnare provocare pen-

tru orice. Ca proaspit pirinte, ai mereu speranfe gi nelinigti. i1i pui mii
de intreb[ri. Noliunile gi cunogtinfele tale despre nutrilie sunt depiEite

atunci cAnd este vorba despre nevoile unui nou-niscut.

Recomand[rile medicului nu coincid mereu cu sfaturile pe care [i le

di asistenta medicali din spital, o revisti o contrazice pe alta sau o carte

este diferiti de alta. in aceasti situalie, nu mai gtii in cine sd ai incredere.

Linigtegte-te, cici hrinirea corecti a copilului este un lucru foarte natu-

ral, deloc atAt de complicat pe cAt pare. Daci te simli confuzl, trmeazi
calea bunului-sim( gi respecti doui reguli de aur: ofer[-i copilului tiu
alimentul care !i se pare cil are cea mai buni calitate nutri(ional[ gi la-

s6-1 si m[nAnce dupi pofta lui. Nu uita niciodati ci bunele obiceiuri

alimentare ale copilului se dobdndesc progresiv datorit[ contactului cu

alimentele sinitoase qi atitudinii tale pozitive.

HRANIREA CORECTA A COPILULUI
NU MAITINE DE TRADITIE

Stribunica mea nu a consultat niciodati vreo carte despre nutrilia
copiilor. Ea se bucura insl de avantajul de a locui aproape de mama gi

de m[tugile ei, care ii transmiteau zilnic sfaturi legate de alimentafia

celor mici. Stribunica mea alipta fhra a-gi pune prea multe intrebiri gi

pe atunci nu gisea pe piafi niciun aliment pentru bebeluEi. A avut mai



mulli copii gi a improvizat mult, Iisdndu-se in voia sorfii. insl vremu-

rile s-au schimbat mult.

Fiica mea, |anique, care a devenit mami in anul L994, nu a mai be-

neficiat de acest mediu tradilional. Locuia la o distan{i de 500 de kilo-

metri de mine qi de 300 de kilometri fa[[ de socrii ei. A ales si alipteze,

dar a fost coplegiti de mullimea de informafii despre formulele de lapte

pentru sugari gi a primit o mullime de egantioane de alimente pentru

copii. in timpul sarcinii, a citit multe cir[i gi a ciutat informaliile cele

mai pertinente. Nu voia si improvizeze qi consider ci aceasti atitudine

este una normali.
in prezent, cunoagtem efectul primelor alimente asupra sanitilii

copiilor. $tim ci metabolismul acestora funclioneazl cu vitezi maxi-

mi, pentru a favoriza dezvoltarea gi hrlnirea lesuturilor noi. $tim, de

asemenea, ci nevoile nutritive sunt imense Ei c[ o deficienfi lasi rapid

urme.

Aceasti carte se inspir[ din cercetlri relevante ln domeniu gi line
cont de mai multe recomandiri formulate de organizalii intbrnalionale

de s[nltate qi mai ales de pediatrie.

Prin urmare, cercetarea gtiinlifici aduce mereu noi rlspunsuri, iar,

peste numai c61iva ani, aceasti carte va trebui reactualizat[.

HRANIREA CORECTA A COPILULUI
incrpe cHrAR ituRlnre DE sARctNA

in urmi cu cAliva ani, am fost consultati de un cuplu de tineri care

doreau si-gi imbunlti{easci alimentalia, Pentru ci voiau s6-9i inteme-

ieze o familie gi si Ie transmiti copiilor lor cel mai bun exemplu posibil.

Aceasti atitudine este remarcabili, ins[ extrem de rar intilniti.
Chiar dac[ nu toate cuplurile se g6ndesc mereu la asta, anumite fe-

mei ar trebui s[ se pregiteascl din punct de vedere nutrilional inainte

de a rimAne insircinate. Studiile gtiinlifice recente subliniazi vulnera-

bilitatea femeilor foarte slabe gi a celor care nu se hrinesc suficient de

bine. Cu 3 pinl la 6 luni inainte de a rimine insircinate, ele ar trebui

s[ ajungi Ia o greutate normali, si diminueze consumul de cafea, sd

igi refacd rezervele de vitamina Bu, afectate de pilula anticoncepfio-

nali, gi si ia un supliment de multivitamine care si conlin[ acid folic.

10 curu sA-1t HRANESTI coPlLUL



Astfel, ele ii redau corpului elementele necesare unei bune evolutii a

sarcinii gi asigurl sinitatea viitorului lor copil.

HRANIREA CORECTA A COPILULUI
NU SE REFERA DOAR LA ALIMENTE

Crezi c6, a-[i hr[ni bine copilul consti in a-i oferi cele mai bune ali-
mente la momentul potrivit, in a-i respecta nevoile nutrifionale, ca-

pacitilile digestive, preferinfele Ei tendinla de respingere a anumitor

alimente. Aceasta inseamni deja un progres notabil, dar nu este totul!

A-fl hrini bine copilul inseamn[, in egall mdsurd, sd ii dezvolli o atitu-

dine pozitivi fa[[ de alimente. Modul in care i le prezin[i, buna dispozi-

fie pe care o afiEezi la ora meselor, respectul pentru apetitul, refuzul sau

capriciile sale formeazi o parte esenliall a artei de a-l hrlni bine.

Aceasti reguli este ugor de citit, dar este greu de aplicat atunci c6nd

incep s[ apari primele mofturi ale bebelugului!

HRANIREA CORECTA A COPILULUI
NU iNSEAMNA cA TREBUTE sA FtM PERFECTI

Ca proasp[t pirinte, egti plin de bune intenfii qi vrei si urmezi in-
tocmai, zi dupir zi, luni dupi luni, programul alimentar ideal. Dar ni-
meni nu poate fi perfect tot timpul. Uneori, meniul copilului tiu poate

fi mai pufin hrinitor decAt meniul-model. Este firesc. Aceste neajunsuri

temporare nu diuneazl sinitilii copilului. Rutina zilnicir este cea care

formeazdbunele obiceiuri alimentare. Deci, nu 1$ face prea multe griji
in legiturd cu aceste abateri ocazionale.

HRANIREA CORECTA A COPILULUI
iruseRuruA SeITcTRREA UNOR ALIMENTE DE CALITATE

Spre sfirgitul anilor'20 Ei inceputul anilor'30, dr. Clara M. Davis

a fost unul dintre primii medici care Ei-au manifestat interesul fa[[ de

influenla calitilii alimentelor asupra creEterii 9i dezvoltirii copilului.

Unul dintre studiile sale a fost experimentat pe un egantion de trei be-

belugi spitalizali pe termen lung, care nu mAncaseri pini atunci niciun
aliment solid. Dr. Davis a urmirit acegti copii pe o perioadi cuprins[

ALIMENTATIA 5I SANATATEA II



intre 6 qi 12luni. Personalul medical ii oferea zilnic fiecirui copil 33 de

alimente diferite, neprelucrate, nerafinate gi neasezonate. Fiecare be-

beluq minca afirt citt dorea. La sfArgitul perioadei de cercetare, cei trei
copii crescuseri tofi in mod normal.

Formula de succes, in acest caz, ntJ are nicio legituri cu instinctul
bebelugilor, ci sebazeazl pe alegerea gi pe calitatea alimentelor oferite.

Copiii nu puteau gregi, deoarece nu aveau in fali decAt alimente foarte

hrinitoare, pe care le puteau mAnca dupl poftl. Desigur, !i-ar fi aproa-

pe imposibil s[ urmezi acasi un asemenea demers, pentru ci nu este

ugor si ii dai copilului tiu atAt de multe alimente diferite in fiecare zi!

HRANIREA CORECTA A COPILULUI scADE RISCUL APARITIEI
PROBLEMELOR DE SANATATE iN PRIMELE 12 LUNI

Daci vei alege laptele matern, vei introduce progresiv alimentele so-

lide gi vei amina cAt mai mult introducerea laptelui de vaci, ii vei prote-
ja sinitatea copilului tiu in timpul primelor 12 luni de viali. Bebelugii

al[ptali nu numai ci sunt mai bine hrinifi, dar sunt gi mai rezistenli la
infec{iile care pot apireain primul lor an de via![. in plus, conform stu-

diilor lui Susan Sullivan de la Universitatea din Illinois, ei vor accepta

mai ugor alimentele noi, comparativ cu acei copii hrinili cu formule
de lapte pentru sugari, pentru ci au gustat deja din savoarea meniului
mamei prin intermediul laptelui matern.

Atunci cdnd introduci lent gi treptat alimentele solide, in jurul vArstei

de 4-6luni, vei facilita procesul de digestie gi vei reduce riscurile de aler-

gie. Atunci cAnd amani introducerea laptelui de vaci sau de capr[ dupi
vArsta de 9luni, vei reduce, printre altele, gi riscul de anemie (vezip. L4).

HRANIREA CORECTA A COPILULUI
NU INSEAMNA sA iI SUPUI UNUI REGIM

in comparalie cu perioada din urml cu 20 de ani, astizi vedem mai
mul1i copii dolofani qi obezi, ins[ in 90% dintre cazuri nu existi nicio
legituri intre problema legati de greutate gi kilogramele lor de la naE-

tere. Un nou-ndscut durduliu la nagtere nu va deveni neapirat gras la

vArsta de I an, iar un bebeluq rotofei la 1 an nu va deveni neapirat un
adult obez.

12 CUM sA-TI HRANESTI CoPILUL



Unii copii, ai clror pirin[i sunt obezi, se ingragi chiar dacl nu mI-
ninci mai mult decit copiii cu greutate normali. Copilul care are un
pirinte sau ambii plrinli obezi trebuie, agadar, urmdrit cu foarte mare

atenlie.

Cu toate acestea, nu trebuie si supunem copilul unui regim. Diminu-

area numirului de calorii gi chiar consumul de lapte degresat inainte de

vArsta de2 anipot provoca deficienfe nutrifionale, sciderea temperaturii

corpului, precum gi o slibire a sistemului imunitar al copilului.

Cea mai buni modalitate de a preveni ingr[garea excesivi a copi-

lului este aceea de a nu-l obliga si mindnce gi de a-l stimula si facd

mai multi miqcare. Alte misuri pot fi luate intre 1 gi 2 ani, cu rezultate

foarte bune asupra regimului de viali al intregii familii.

HRANIREA CORECTA A COPILULUI NU iTSENNAUA
EVTTAREA GRASTMILOR tl A COLESTEROLULUI

Fobia colesterolului a luat astizi proporlii at6t de mari, incAt mulli
pdrinli bine intenlionali nu mai gtiu ce si faci. insi normele de preve-

nire a bolilor cardiovasculare care se aplici adullilor nu sunt valabile qi

in cazul copiilor.

Laptele matern este bogat in grisimi qi colesterol, chiar daci ali-

mentalia riramei nu confine dec6t foarte pu{ine grdsimi, pentru ci el

rdspunde nevoilor sugarului gi ii permite si definitiveze procesul de

dezvoltare a creierului gi a sistemului hormonal.

Atunci cdnd ii oferim copilului mic un aliment sirac in grisimi,
precum laptele degresat, nu ii mai respectim nevoile nutritive, fiindci
uitim c[ bebeluqul are nevoie de mai multe grisimi in primele 12 luni

decAt in tot restul viefii sale. De aceea, diminuarea semnificativi a con-

linutului de grdsimi din alimente poate provoca probleme asemini-

toare cu cele pe care le putem observa atunci cAnd ii dim lapte degresat

mai devreme de vdrsta de 24 de luni (vezi p. 101). Prin urmare, intro-

ducerea laptelui sau a produselor lactate degresate nu este recomandati

in prima copilirie (de la 1 la 3 ani). De asemenea, adiugarea in meniul

unui copil mic a unor produse, precum untul sau uleiul, cu scopul de a

rezolva acest tip de probleml, nu este o solulie rezonabili. Copiii nogtri

minAnci deja, in mod obignuit, destul de gras.

ALIMENTATIA 5I SANATATEA 13



care nu

, car-

mazate,

mele a

SI

folic. Ai
din agri-

tre-

fruCte

sau Pur

de pui
urile

sunf

sau de

a celor

al aces-

i trebuie

t nou.

,DU
fraged

sau al

-zis,

dife-

economr-

reurilor

pentru bebelugi pe care le giseEti in comer!. Vei face economii 9i mai

semnificative utilizdnd legumele si fructele de sezon din pia{i.

TU CONTR OLEZI CALITATEA PI U REU RI LOR

Daci vei respecta indicafiile.de mai jos, piureurile pregitite de tine

vor fi mai bune decAt cele din comer! din toate punctele de vedere.

Alege alimente de cea mai buni calitate, deoarece calitatea final[ a piu-
reului depinde in mare misuri de calitatea alimentelor alese. Aceastd

reguli se aplicd tuturor refetelor, dar este gi mai importanti in caztil

celor pentru bebeluqi.

ALEGEREA ALIMENTEIOR ESTE MAI COMPLEXA

Alege de preferinli fructe gi legume de sezon, bine coapte, dar inci
tari. Nu cumpira decAt fructe gi legume care par foarte proaspete. Dac[,

la nevoie, trebuie sd Ie inlocuieqti, foloseqte fructe congelate fard, zahdr

sau legume congelate firi sare, fbri sos sau asezonare.

DacI vrei si reduci la minimum prezenla reziduurilor de pesticide,

poli alege fructe gi legume provenite din agricultura biologici. Din ca-

uza greutllii lor foarte mici, bebelugii sunt mai sensibili la poluan[i gi la

alte substanfe nocive din mediul inconjurltor. in comparalie cu adu[ii,
ei inmagazineazd mai multe alimente pentru fiecare kilogram si, deci,

mai multe substanle nocive. Daci nu pofi si ifi procuri alimente pro-
venite din cultura biologici sau daci sunt prea scumpe, spal6 cu grijl
fructele gi legumele proaspete gi decojegte-le inainte de a le giti.

Uiti de conservele de fructe qi legume, pentru c[ ele nu sunt potri-
vite pentru piureuri. Degi anumite fructe gi legume sunt comercializate

ftrd adaos de zahitr sau de sare, tratarea termicd pe care au suferit-o
atunci cAnd au fost puse in conservi le-a redus con{inutul de vitamine
gi minerale. Atunci cind pregiteEti piureuri in casi, principalul obiectiv
este acela de a obline un produs sinitos qi nutritiv, nu contrariul.

Este indicat si ii oferi bebelugului carne proaspdt[ sau congelati,
alegind buci[ile slabe. Nu se recomandi niciun tip de carne afumatd

sau procesati.

PIUREURI PREPARATE lN CASA 155ICOPILUL


